Sledovanie vasej hladiny cukru v krvi je dolezité!

Sledovanie hladiny cukru v krvi je klu¢ovy sposob, ktorym
si mbzete overit, ako dobre svoju cukrovku liecite.

Ako sledovat hladinu cukru v krvi

Hladinu cukru v krvi mozno sledovat pomocou

» glukomeru® alebo ,monitorovania glukozy v krvi“.
Jednoducho si odoberiete kvapku krvi po pichnuti do prsta
a meradlo vam ukaze, kolko cukru mate v danom okamihu.
Takto mozete skontrolovat, €i je hladina cukru v krvi v
zdravom rozmedzi.

Spravna lieéba cukrovky

Pre uspesnu lie¢bu cukrovky by mali byt hladiny cukru

v krvi udrziavané v normalnom rozsahu pomocou
nacasovanych injekcii spravnej davky inzulinu. Ak zmenite
svoje stravovacie navyky (napr. pést) alebo fyzickeé Cinnosti,
mobzu se vase hladiny cukru v krvi zmenit na prili§ vysoke
alebo nizke.

Ked' stupne hladina cukru prili$ vysoko
(hyperglykémia) a zostane vysoka, hrozi riziko mozného
trvalého poskodenia organov a inych komplikacii.

Ked' klesne hladina cukru prili$ nizko (hypoglykémia),
mozete stratit dblezité funkcie, napriklad schopnost’
normalne premyslat a konat.

Spytajte sa svojho lekara na cielovy rozsah vasej

hladiny cukru v krvi a informujte sa, ako sa spravat’
v hypoglykemickych a hyperglykemickych situaciach.

Pre viac informacii a personalizované rady
o cukrovke 2. typu sa nevahajte obratit na
svojho lekara.

Chceli by ste o cukrovke vediet viac?

Navstivte nasu webovu stranku:
www.diabetes.ascensia.com

Pozor: Tato brozura nenahradza pokyny vasho lekara.

Zdroj: www.diabetes.org
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Cukrovka druhého typu

Zivot s cukrovkou (diabetom)

Nie ste v tom sami. Na celom svete Ziju s cukrovkou
miliény ludi. Je to lieCitelné ochorenie a pri dobrej
lieCbe uz od ranného veku mézete prezit dihy a
plnohodnotny Zivot.

Cukrovka - ¢o by ste mali vediet

Cukrovka je ochorenie, pri ktorom je mnozstvo cukru
(glukdzy) v krvi vyssie nez je normalna hodnota.

Cukrovka 1. typu je ochorenie, pri ktorom telo
produkuje malo inzulinu alebo ziadny. Inzulin je
nevyhnutny k tomu, aby pomohol cukru vstupovat
do buniek vasho tela. Cukor prijimate
konzumovanou potravou a vyuzivaju ho vsetky
bunky a organy pre tvorbu energie, ktora udrzuje
vase telo v chode.

Ludia s cukrovkou 2. typu su stale schopni
produkovat inzulin, ale bunky nedokazu na inzulin
dostatoCne reagovat. Inymi slovami, existuju ludia,
ktori maju na inzulin rezistenciu. Na zaciatku
pankreas tento stav kompenzuje tvorbou vacsieho
mnozstva inzulinu, ale po urcitej dobe se vycCerpa a
uz nie je schopny vyprodukovat dostatok inzulinu,
aby sa cukor v krvi udrzal v zdravom rozmedzi.

Priciny cukrovky druhého typu a rizikové faktory

Presna pri€ina cukrovky 2. typu nie je Uplne znama.
Vyskum preukazal, ze vznik cukrovky 2. typu je
spojeny s mnozstvom rizikovych faktorov.

K tymto rizikovym faktorom patri:

e hyperglykémia, predcukrovkovy stav
a/alebo tehotenska cukrovka

vysoky krvny tlak

vysoky cholesterol

genetika a etnicky pévod

rodinna anamnéza

nadvaha a obezita

nedostatok pohybu
vek.

Ako je mozné cukrovku druhého typu liecCit?

Cukrovka dobre reaguje na zopar jednoduchych zmien

zivotného Stylu, existuje preto mnoho spésobov, ako ju

lieCit. Zdravé navyky a lieky posobia spoloCne tak, ze sa

vas cukor v krvi dostane pod kontrolu. Patri sem:

¢ jedlo: vytvorte si osobny plan stravovania, ideélne
s pomocou skuseného odbornika na stravovanie.

e cvicenie: vo svojom kazdodennom Zzivote budte
aktivny.

e lieky: uzivajte lieky, aké vas lekar povazuje za
nevyhnutné.

Tipy pre zdravy zivotny Styl
1. Strava

Vas cukor v krvi je mozné ovplyviiovat pomocou
zdravych stravovacich navykov. Prehlad o tom, ¢o jete,
znacne ulahcuje udrzovanie spravnej hladiny cukru

vo vasej krvi.

S pomocou odbornika na stravovanie moézete vykonat

niekolko zmien v tom, ¢o a v akom mnozstve jete, bez
toho, aby ste prisli o pestry jedalnicek.

e Snazte sa o r6znorodost. Jedzte r6zne druhy jedal.

e Udrzujte rovnovahu. Jedzte niekolko jedal po¢as dna a

Ziadne nevynechavajte.

e Vyberaijte si. Zlenina, celozrnné vyrobky, ovocie,
nizkotu¢né mlie€ne vyrobky, zdraveé tuky a chudé maso
alebo ryby — vela jedal je pre vas vhodnych.

¢ InSpirujte sa. Existuju kucharske knihy s mnohymi
navodmi na vyvazenu stravu, s receptami, ktoré skvelo
chutnaju a obsahuju aj informacie o nutricnej hodnote.

2. Napoje
Zamyslite sa aj nad napojmi — tie mézu taktiez
ovplyviiovat vas cukor v krvi.

e Udrzujte hydrataciu. NajlepSou moznostou pre
vas je pitna voda.

e Mate radi kavu alebo ¢aj? Ked'ich pijete bez
cukru, mozu byt sucastou zdravej stravy
s obmedzenim cukru.

¢ Prejdite k diétnym napojom. Vacsina z nich (ako
diétny Caj alebo diétna cola) neobsahuje cukor,
preto hladinu vasho cukru v krvi neovplyvni.

¢ Alkohol obsahuje kaldrie a niekedy cukor a
moze tym ovplyvnit hladinu cukru v krvi. Ak mate
nejaké otazky ohladom konzumacie alkoholu,
spytajte sa svojho lekara.

3. Aktivity

Ked' sa pohybujete, vase telo spotrebovava viac
energie a vyuziva cukor rychlejsie, nez ked' ste

V pokoji.

Preto kazdy typ €innosti pomaha znizit vas cukor
v krvi. Vyberte si taku €innost, ktora je pre vas
zabavou - tym sa zvySi pravdepodobnost, ze pri
nej zostanete. Ak si nie ste isty, spytajte sa svojho
lekara.

Uvadzame niekolko prikladov:

e aktivne Sporty ako jazda na bicykli, chédza a
plavanie

e posilfiovanie

e pretahovanie, pilates a joga

e fyzicka Cinnost v kazdodennom Zivote (napriklad
chédza do schodov)

4. Nefajcite
Zdrava strava a telesné aktivity su dobré. Faj¢enie
je pri cukrovke rizikovy faktor a méze zvysSovat
vase riziko ochoreni srdca a ciev, ako je napriklad
vysoky krvny tlak.

5. Lieky
Zdrava strava a telesné aktivity su dobrym Startom
pre lie¢bu vasej cukrovky a mézu samé o sebe
poméct. Ked vSak na normalizaciu hladin vasho
cukru v krvi nestacia, moze sa vas lekar rozhodnut,
ze pre dosiahnutie ciela potrebujete peroralne

podavanie liekov alebo inzulinu.






